
Развитие навыков эффективной коммуникации 

Цель: Помочь участникам освоить базовые принципы и техники эффективной 
коммуникации, развить навыки активного слушания, ясного выражения мыслей 
и управления конфликтами. 

 

1. Вводная часть (10-15 минут) 

Цели и задачи 

●​ Тренер приветствует участников, представляет себя и рассказывает о 
целях тренинга. 

●​ Объясняет, что коммуникация — это ключевой навык для успешных 
личных и профессиональных отношений. 

Правила работы в группе 

●​ Уважение к мнению других участников. 
●​ Конфиденциальность: всё, что происходит на тренинге, остается в 

группе. 
●​ Открытость к обратной связи. 

Разминка: "Круг знакомств" 

●​ Участники по очереди называют свое имя и одно качество, которое 
помогает им в общении (например, терпение, эмпатия). 

●​ Задача следующего человека — повторить имена и качества 
предыдущих участников. Это упражнение помогает развивать внимание 
и память. 

 

2. Основная часть (60-75 минут) 

Модуль 1: Активное слушание (20 минут) 

Теория: 

●​ Что такое активное слушание? 



●​ Элементы активного слушания: вербальные (отражение, 
перефразирование) и невербальные (жесты, мимика, зрительный 
контакт). 

Практическое задание: "Зеркало" 

●​ Участники делятся на пары. Один человек рассказывает о своем 
недавнем событии (3-4 минуты), второй только слушает, используя 
техники активного слушания (кивки, поддержка взглядом, короткие 
фразы вроде "Я понимаю", "Продолжай"). 

●​ После рассказа слушатель перефразирует услышанное. 
●​ Меняются ролями. 

Обсуждение: 

●​ Как вы себя чувствовали, когда вас внимательно слушали? 
●​ Было ли сложно слушать без перебиваний? 

 

Модуль 2: Ясное выражение мыслей (20 минут) 

Теория: 

●​ Принцип "Я-высказывания": формула "Я чувствую…, когда ты…, потому 
что…". 

●​ Избегание обвинений и агрессии в общении. 

Практическое задание: "Составь сообщение" 

●​ Участникам предлагается ситуация: коллега опоздал на важную встречу. 
●​ Каждый составляет сообщение, используя формулу "Я-высказывания". 
●​ Несколько человек зачитывают свои варианты вслух. 

Обсуждение: 

●​ Какие фразы звучат более конструктивно? Почему? 

 

Модуль 3: Управление конфликтами (25 минут) 

Теория: 



●​ Причины конфликтов: недопонимание, разные ожидания, эмоции. 
●​ Техники деэскалации: признание эмоций собеседника, поиск 

компромисса. 

Ролевая игра: "Разрешение конфликта" 

●​ Участники делятся на пары. Одному дают роль клиента, который 
недоволен качеством обслуживания, второму — роль сотрудника 
компании. 

●​ Задача сотрудника — выслушать клиента, успокоить его и предложить 
решение проблемы. 

●​ После выполнения роли участники меняются местами. 

Обсуждение: 

●​ Что помогло в разрешении конфликта? 
●​ Какие ошибки были допущены? 

 

3. Заключительная часть (15-20 минут) 

Рефлексия 

●​ Участники отвечают на вопросы: 
●​ Что нового вы узнали сегодня? 
●​ Какие моменты показались самыми полезными? 
●​ Где вы сможете применить полученные знания? 

Упражнение: "Дерево достижений" 

●​ На большом листе бумаги рисуется дерево. Участники пишут на стикерах 
свои цели в развитии коммуникативных навыков и прикрепляют их к 
дереву. 

Заключительное слово 

●​ Тренер благодарит участников за активность и напоминает, что развитие 
навыков коммуникации — это процесс, требующий практики. 



 

Дополнительные материалы 

●​ Раздаточные материалы с основными техниками активного слушания и 
формулой "Я-высказываний". 

●​ Рекомендации по книгам и статьям по теме (например, Дейл Карнеги 
"Как завоевывать друзей и оказывать влияние на людей"). 

 

Итог:​
Этот тренинг помогает участникам не только освоить теорию, но и применить 
полученные знания на практике через упражнения и ролевые игры. Такой 
подход способствует глубокому пониманию и долгосрочному усвоению 
материала. 

Ответ:​
Сценарий психологического тренинга по развитию навыков эффективной 
коммуникации включает три основных модуля: активное слушание, ясное 
выражение мыслей и управление конфликтами, а также рефлексию и 
практические задания для закрепления материала. 
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